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Resumen: A nivel mundial hay pocos estudios que hablen sobre la gran necesidad de las 
organizaciones en mantener bien a sus empleados, sobre todo en el tema del descanso adecuado 
y oportuno, por ello surge la idea de estudiar este campo. El presente estudio se lo realizó en la 
Corporación Nacional de Telecomunicaciones (CNT EP), con el fin de determinar los regímenes 
de trabajo y descanso que cada departamento presenta de acuerdo a la aplicación de la prueba 
de Yoshitake, la encargada de la percepción de los síntomas subjetivos de fatiga y, por otro 
lado, se aplicó un cuestionario diseñado por parte de la investigadora, bajo los parámetros más 
comunes de valoración de los elementos de descanso. La metodología tuvo un enfoque cualitativo, 
el tipo fue la investigación de campo de alcance descriptivo. Los resultados obtenidos fueron en 
la mayoría de colaboradores un nivel de fatiga leve, coinciden que el elemento de descanso más 
relevante del que carecen, es un lugar adecuado para el descanso intra-jornada. Se concluye 
que la cantidad de trabajo que deben efectuar las áreas evaluadas no está equilibrada con las 
pausas activas o lapsos de descanso que se deben respetar en los puestos de trabajo, además, 
no tienen autonomía para modificar su ritmo de trabajo, aunque esto no afecte su jornada de 
trabajo y tampoco su productividad.
Palabras clave ─ Elementos de descanso, nivel de fatiga, régimen de trabajo, tiempos de descanso. 
Abstract: Worldwide there are few studies that talk about the great need of organizations 
to keep their employees well, especially on the issue of adequate and timely rest, which is 
why the idea of studying this field arises. The present study was carried out in the National 
Telecommunications Corporation (CNT EP), in order to determine the work and rest regimes 
that each department presents according to the application of the Yoshitake test, which is 
responsible for the perception of the subjective symptoms of fatigue and on the other hand, a 
questionnaire designed by the researcher was applied, under the most common parameters of 
assessment of the rest elements. The methodology had a qualitative approach, the type was field 
research of descriptive scope. The results obtained were in the majority of collaborators a level 
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of slight fatigue, agree that the most important element of rest that they lack, is a suitable place 
for intra-day rest. It is concluded that the amount of work that the evaluated areas must carry 
out is not balanced with the active breaks or rest periods that must be respected in the jobs, in 
addition, they do not have autonomy to modify their work rhythm, although this does not affect 
your workday and your productivity.
Keywords ─ Resting elements, fatigue level, work regime, rest times.
Introducción
CNT EP son las siglas correspondientes a la Corporación Nacional de Telecomunicaciones, es una empresa estatal, creada el 30 de octubre de 2008, mediante una escritura pública que fusionó 
a dos instituciones telefónicas extintas, Andinatel S. A. y Pacifictel S.A, se unificaron con el fin de 
ofrecer mejores servicios a sus usuarios, es decir, ampliar la cobertura de telefonía fija e internet 
banda ancha en beneficio del estado ecuatoriano (Minalla, 2011).
El trabajo, a más de ser una actividad económicamente activa, es un espacio donde el trabajador 
se desarrolla y desenvuelve, en este lugar pone en práctica sus habilidades en beneficio propio, de la 
organización e incluso de la sociedad. De acuerdo con Pérez, Solanas y Martínez (2017), el trabajo es 
importante a nivel económico, social y político, por ello la gran necesidad de establecer reglamentos 
laborales que regulen las organizaciones y las relaciones laborales. 
A nivel mundial hay pocos estudios que hablen sobre la gran necesidad de las organizaciones en 
mantener bien a sus empleados, sobre todo en el tema del descanso adecuado y oportuno, por ello, 
surge la idea de estudiar este campo. Toda institución que tenga a su cargo colaboradores, debe contar 
con un régimen interno que norme el tiempo de trabajo y descanso, aunque en ocasiones esas normas 
sólo están escritas en papel y no son puestas en práctica, este fenómeno se da debido a que aquellas 
normas sólo son copiadas y no se toma en cuenta el tipo de trabajo y el tiempo que emplean en sus 
trabajo (Ormaza, Félix, Real, y Parra, 2015).
Según Real, Hassan, Regueira e Hidalgo (2019), el mundo actual obliga a que la sociedad esté 
activa 24 horas, debido a esto se puede inferir a simple vista que las personas permanecen en su 
trabajo una tercera parte de su vida, desde el momento que inicia su vida laboral productiva, es decir, 
en dependencia de la organización donde laboren se calcula 5 o 6 días a la semana y 8 horas diarias. 
Debido a la gran parte de tiempo que se permanece en un trabajo, es indispensable que el colaborador 
se sienta satisfecho, motivado, tenga altos niveles con respecto a su rendimiento y bajos niveles en 
cuanto a estrés se refiere. 
El trabajo para una persona y una sociedad en general es necesario para su supervivencia y 
superación, de acuerdo con Real, García y Piloto (2012), el trabajo tiene una estrecha relación 
con la existencia humana, y el talento humano es el principal recurso en todo sistema laboral, por 
ello, debe prestarse especial atención a las estrategias que se emplean en los colaboradores para su 
productividad o prestación de servicios, es indispensable contar con un ambiente laboral dinámico, 
equilibrado, con pausas activas o periodos de descanso en medios de sus jornadas que reparen física 
y mentalmente al empleado para que pueda continuar con sus actividades cotidianas, procurando que 
aquellas actividades no afecten emocional o físicamente al colaborador. 
Según Mundlak (2017), en el derecho al trabajo existen tres componentes importantes a ser tomados 
en cuenta: a) el trabajo como una libertad para ser ejercida, y no como esclavitud; b) derecho a tener 
un trabajo, con ayuda del gobierno en turno; c) trabajar con un buen trato y en condiciones dignas. 
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Sin embargo, en la vida real, el autor menciona que el derecho del trabajador no se cumple como se 
mencionó anteriormente, pues el Estado no puede encargarse de garantizar un trabajo para cada uno 
de los individuos. 
Según Barrios y Paravic (2016), la mitad de la población mundial está representada por los 
trabajadores y son ellos quienes aportan en gran medida al desarrollo de la economía social de los 
estados. Por esta razón es tan importante preocuparse por el bienestar y la salud de los trabajadores, 
por ello, se define a la salud ocupacional, como el bienestar completo de la persona, a nivel mental, 
social y físico con relación al trabajo que realiza y el ambiente laboral en el que se desenvuelve, 
uno de los principales objetivos que persigue es mejorar la calidad de vida de los colaboradores, 
así también, busca proteger a los empleados en su lugar de trabajo a través de promover la salud y 
seguridad laboral. 
Rodríguez y Fernely (2015) llegan a la conclusión que las empresas que no toman en cuenta los tres 
componentes principales de los regímenes de trabajo y descanso (carácter, distribución y tiempo) están 
errados, porque al plantear incrementar el ritmo de trabajo para tener más ganancias y productividad, 
solo logran que los colaboradores presenten agotamiento, malestar, desmotivación, disminución en 
su productividad e incremento en sus errores.
Desarrollo
Según Uribe (2015), menciona que la promoción de la salud en las organizaciones es una tendencia 
que ha tomado gran fuerza en la actualidad, pues los riesgos químicos, físicos y biológicos no son 
los únicos que afectan la salud y bienestar de los empleados, sino también el descanso, el ejercicio, 
el consumo de sustancias y otros hábitos inadecuados no aportan a una calidad de vida adecuada, 
por ende se ve afectada su productividad, calidad de trabajo, eficiencia e incluso la competitividad 
de la institución puede ser perturbada. Por otro lado la Organización Internacional del Trabajo (OIT, 
2015) citado por De Lile, Aguilar y Cetina (2018) menciona que el consumo de alcohol, tabaco y 
drogas, combinado con una dieta inadecuada, falta de descanso y otros factores que no colaboran a 
una calidad de vida apropiada, dan lugar a problemas laborales como baja productividad individual y 
empresarial. Todo cuanto tenga relación al ambiente laboral y realizar actividades de esparcimiento, 
afectan en gran manera la salud de los colaboradores. Es decir, se consideró al descanso como uno de 
los principales fundamentos que debe hacer respetar cualquier colaborador dentro de una institución.
De acuerdo con Patlán (2016), mencionan que la autonomía es uno de los principales componentes 
de la libertad que los colaboradores para su satisfacción laboral deben poseer dentro de sus lugares 
de trabajo, dicha autonomía corresponde a la organización, realización de tareas, toma de decisiones 
respecto a la realización de sus tareas (orden, velocidad, métodos), de igual manera el tipo de trabajo 
y la cantidad que produce, incluso la decisión de laborar y descansar (pausas, ritmo y vacaciones). 
La autonomía laboral permite que los colaboradores se sientan a gusto en su trabajo, a la vez que el 
empoderamiento es más fuerte y por ende la responsabilidad de los empleados crece significativamente 
que incluso cuando no están presentes en su trabajo, sienten la necesidad y la responsabilidad de 
realizar sus tareas lo más pronto posible.  
En este apartado se determina el derecho que todas las personas tienen de cumplir un horario de 
trabajo, legalmente establecido. En este sentido, internacionalmente existen diversas disposiciones y 
convenios que regulan la jornada laboral diaria, semana e incluso mensual. En el Ecuador el Ministerio 
del Trabajo en su acuerdo ministerial No. MDT-2018-0176 ratifica que la jornada de trabajo ordinaria 
o regular de trabajo es de 8 horas diarias, sea esta jornada diurna, nocturna o mixta.  Dichas jornadas 
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de trabajo se las realiza en 5 días consecutivos a la semana y está comprendida de 40 horas semanales, 
si este número excede en cualquiera de sus formas, se considera horarios especiales, éstos abarcan 
horas suplementarias y extraordinarias. 
En definitiva, el descanso también es un derecho de los trabajadores y una obligación para los 
empleadores, en lo establecido por Rodríguez (2016) y según el Convenio de la OIT realizado 
en 1919 determina que “la duración de la jornada de trabajo no podrá exceder de ocho horas 
diarias y de cuarenta y ocho horas por semana” (p.5). En adición a esto, resulta importante señalar 
lo que menciona Patlán (2016) “el tiempo de trabajo está vinculado a la seguridad y salud de los 
trabajadores, así también las jornadas excesivas repercuten de manera negativa en la calidad del 
trabajo y consecuentemente en la productividad de las empresas” (p.127).
El descanso es un período de tiempo que debe ser respetado por las industrias, pues al descansar 
no se pierde productividad como en tiempos antiguos se creía, hoy en día se considera el tiempo de 
descanso como una técnica eficaz para mejorar la productividad y además reducir las enfermedades 
ocupacionales, de acuerdo con Ceballos y Montoya (2018) menciona que “el hecho de permanecer 
varias horas estáticos, en la misma posición y realizando la misma actividad puede traerle graves 
problemas en su columna, espalda, manos, piernas, cabeza” (p.2).
•  Descanso intra-jornada. La importancia de las pausas activas o descanso intra-jornada es muy 
reconocida en la actualidad, pues en los 15 minutos que el trabajador descansa de sus labores 
cotidianas realiza ejercicios de relajación y con ello busca disminuir la fatiga y además con estas 
actividades la empresa está velando por la salud de los colaboradores a corto, mediano y largo 
plazo, también mejorando la productividad general (Ceballos y Montoya, 2018).
•  Descanso entre jornadas. El descanso que se debe respetar entre el fin de una jornada y el inicio 
de una nueva jornada, son 12 horas como mínimo. En este sentido, “el descanso entre jornadas 
vela por la salud del trabajador y para que éste disponga de un tiempo mínimo libre, para atender 
sus necesidades personales.” (Rodríguez, 2016. p.25).
•  Descanso semanal. Como es generalmente conocido, se descansan a la semana 2 días 
consecutivos, dependiendo de la organización en la que se labore, para Rodríguez (2016) “el 
personal tendrá un periodo de descanso semanal de 2 días consecutivos que, en general, coincidirán 
con el sábado y el domingo” (p.27). Todo trabajador tiene el derecho de gozar de 24 horas 
ininterrumpidas de descanso cada semana, así mismo en semanas que contengan feriados deberán 
ser libres para el disfrute de los empleados y, además reconocidos por ley (Rectorado Universidad 
Católica Los Ángeles Chimbote, 2018).
En base al segundo contrato colectivo de trabajo suscrito entre la Corporación Nacional de 
Telecomunicaciones CNT EP y el Comité de Empresas Nacional de los Trabajadores de la CNT en 
periodo de vigencia 2018-2019. En el contrato se establece en el capítulo III y en su cláusula 11 las 
jornadas, horarios y turnos, a través del oficio N°. 0162-DTRQ-09-RL del 2009, el Ministerio del 
Trabajo describe los horarios de trabajo, en donde se señala que los horarios deben ser continuos y 
sin ninguna interrupción, sin embargo, la jornada puede modificarse en base a los requerimientos 
institucionales, a pesar de esto, se debe respetar el descanso de dos días consecutivos obligatorios y 
por la naturaleza de las labores de CNT tendrá que ser fijado por turnos. 
CNT al ser una institución de telecomunicaciones de operatividad continua instituye que los turnos 
y horarios se deberá considerar a cinco días de la semana, de ocho horas al día y dos días de descanso, 
a pesar de esto, en las áreas donde requiera laborar por turnos, será necesario aplicar turnos rotativos 
a excepción de permisos médicos o autorizaciones asignadas por CNT EP. Para el cumplimiento de 
los turnos se establece grupos de trabajo con el fin de garantizar la continuidad de funcionamiento. 
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Los trabajadores que se encuentren bajo la contratación colectiva y según su turno le corresponda 
laborar en fin de semana correspondiendo al turno asignado (jornada ordinaria), CNT EP reconoce el 
recargo por jornada suplementarias. Se menciona que lo trabajadores no deberán trabajar en lugares 
(ambiente) que afecten la salud de los coolaboradore4s o demanden un mayor esfuerzo físico.
Por el análisis realizado en este apartado se decide realizar esta investigación es así que se decide 
conocer el régimen de descanso y trabajo analizando los niveles de fatiga ya sea general, mental 
o física para conocer el régimen de trabajo y mediante un cuestionario estructurado lo analiza los 
tiempos de descaso, a continuación, se describe el enfoque de la investigación y los instrumentos 
aplicados.
Metodología
De acuerdo con Hernández-Sampieri, Fernández y Baptista (2014) el enfoque más adecuado para 
aplicar en este tipo de estudios es el cualitativo, mismo que “Utiliza la recolección y análisis de 
los datos para afinar las preguntas de investigación o revelar nuevas interrogantes en el proceso 
de interpretación”(p.7). Es decir, este enfoque se centra en recabar datos de forma cualitativa, y 
éstos ayudan a aclarar las interrogantes e hipótesis que se estén empleando en el desarrollo de la 
investigación.
En este tipo de estudios lo más recomendable es emplear la investigación de campo como una 
técnica necesaria para una recolección eficaz de los datos que se necesitan para el desarrollo del tema. 
La recolección de datos en campo, es decir en el lugar específico en donde se planteó inicialmente 
realizar la investigación es una técnica que además de recabar los datos ayuda a socializar y conocer 
más profundamente la situación del estudio en desarrollo, en este caso en CNT-Cotopaxi.
El alcance descriptivo de acuerdo con Danhke (1989) citado por Rivadeneira (2015) menciona 
que este alcance “describe una situación, fenómeno, proceso o hecho social para formular, a base de 
ello, hipótesis precisas. Los estudios descriptivos buscan especificar las propiedades, características 
y los perfiles importantes de personas, grupos, comunidades o cualquier fenómeno que se somete a 
análisis” (p.176). 
Instrumentos
El instrumento que se utilizó es la prueba de Yoshitake, ésta se utiliza para la percepción de los 
síntomas subjetivos de fatiga (Tovalin, Rodriguez, y Ortega, 2015), esta prueba fue creada en Japón 
y validada por un grupo de expertos en el área. La Prueba de Yoshitake consta de 30 preguntas 
divididas en tres dimensiones de percepción de fatiga que son: dimensión mental, dimensión física 
y una dimensión mixta. Para las estimaciones se tomó como referencia lo mencionado los autores, 
en dónde de 0 a 7 respuestas afirmativas representa una estimación de fatiga leve; de 8 a 13 es fatiga 
moderada; y finalmente de 14 a 30 es fatiga excesiva. Además, la prueba determina tres subgrupos 
dentro del cuestionario, se considera de la pregunta 1 a la 10 relacionado con fatiga general; el 
segundo subgrupo va de la pregunta 11 a la 20 y está relacionada con la fatiga mental; por último, 
la fatiga física está relacionada con las preguntas 21 a la 30, el grupo de preguntas que predomine, 
es la estimación que se le asignará a cada área. Por otro lado, se aplicó un cuestionario diseñado 
por parte de la investigadora, bajo los parámetros más comunes de valoración de los elementos de 
descanso, este cuestionario está compuesto por 11 preguntas de respuestas dicotómicas, las preguntas 
estás relacionada con: tiempo suficiente de descanso, distribución adecuada del tiempo de descanso, 
actividades apropiadas, actividades correspondientes al cargo, condiciones de trabajo, tiempos de 
relajación, ritmo de trabajo y planificación empresarial.
Valoración de los regímenes de trabajo y descanso. Caso de estudio: CNT Cotopaxi
99
Resultados
A continuación, se presentan los resultados obtenidos a partir de la aplicación de la prueba Yoshitake, 
la misma que se utiliza para la percepción de los síntomas subjetivos de fatiga:
Tabla 1. Resultados generales por áreas de trabajo en CNT Cotopaxi
LEVE MODERADA EXCESIVA
Administrativo 10 56% 4 22% 4 22%
Técnico 47 81% 8 14% 3 5%
Comercial 27 53% 15 29% 9 18%
TOTAL 84 66% 27 21% 16 13%
Fuente: Elaboración de la investigadora, a partir de la prueba Yoshitake
La tabla 1 muestra segregado por áreas de trabajo el nivel de fatiga que poseen los trabajadores, es 
decir, en el área administrativa predomina la fatiga leve, pues el 56% de la fatiga está ubicada en ese 
nivel, mientras que el nivel moderado y excesivo se encuentran con un total de 22% cada uno. El área 
técnica se encuentra en su mayoría en el nivel leve de fatiga, posicionado con un 81%, mientras que el 
nivel de fatiga moderado se encuentra con un 14% y el nivel excesivo de fatiga está representado con 
el 5%. Finalmente, el área comercial está en estimaciones similares a las anteriores, pues la mayoría 
de respuestas se encuentran en el nivel leve, es decir el 53%, por otro lado, el 29% está ubicado en el 
nivel moderado y el 18% en el nivel excesivo.
La figura 1 muestra los resultados generales de fatiga que presentan los funcionarios de la empresa 
CNT Cotopaxi.
Figura 1. Resultados generales de los niveles de fatiga de CNT Cotopaxi
Elaborado por: los autores
En términos generales la mayor cantidad del personal presenta un nivel de fatiga leve, es decir el 
66% de los colaboradores se encuentran en este apartado. Por otra parte, el 21% se encuentra en un 
nivel de fatiga moderado, y finalmente el 13% que, aunque es la minoría si existe un nivel de fatiga 
excesivo en los trabajadores. 
La segunda parte de los resultados se presentan a partir de la aplicación de la encuesta diseñada por 
la investigadora, a continuación, se muestra los resultados.
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Tabla 2. Resultados generales sobre los elementos de descanso del personal de CNT Cotopaxi
 P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11
SI 119 95 79 105 114 123 97 56 96 111 91
NO 8 32 48 22 13 4 30 71 31 16 36
% SI 94% 75% 62% 83% 90% 97% 76% 44% 76% 87% 72%
% NO 6% 25% 38% 17% 10% 3% 24% 56% 24% 13% 28%
Elaborado por: los autores, a partir del cuestionario estructurado
En los resultados de esta encuesta se deben tomar en cuenta las respuestas negativas, pues estas son 
las significativas en el presente cuestionario. Para entender y detallar de mejor manera los resultados 
de la aplicación se muestra la tabla 2 conjuntamente con la figura 2.
Figura 2. Resultados generales del cuestionario estructurado de CNT Cotopaxi
Elaborado por: los autores
Las respuestas negativas son las que determinan inconformidad en los colaboradores evaluados, 
por ello se presta especial atención al ítem P8, que representa el 56% de respuestas negativas y hace 
referencia a que no existe un espacio destinado para el descanso de los colaboradores dentro de la 
empresa. Seguidamente se encuentra el ítem P3 con un 38%, este apartado está relacionado con la 
cantidad de trabajo que debe realizar, el mismo no está equilibrado con la frecuencia de pausas activas 
que se debería practicar en el puesto de trabajo de cada colaborador. En tercer lugar, se encuentra el 
ítem P11, éste se refiere a que el trabajador no tiene libertad de variar el ritmo de trabajo, sin afectar su 
jornada de trabajo y producción final. Por otro lado, el ítem con menor número de respuestas negativas 
es el P6, que se refiere a la buena relación con sus compañeros, es decir la relación interpersonal de 
los trabajadores es aceptable. 
Por los resultados obtenidos los tiempos de descanso se debe considerar como una acción reparadora 
con la finalidad de evitar que la fatiga llegue a una etapa crónica se sugiere implementar tiempos y 
lugares adecuados para descanso, se describe a continuación un proceso que se puede aplicar según 
la Organización Internacional de Trabajo.
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Figura 3. Proceso para implementar tiempos y lugares de descanso
Elaborado por: los autores
Conclusiones
Después de la aplicación de la prueba Yoshitake, los regímenes de trabajo en principio no se 
encuentran en un nivel negativo en sus principales dimensiones. Sin embargo, la dimensión 
fatiga excesiva se presenta en 16 de los 127 trabajadores evaluados, los cuales pertenecen al área 
administrativa (4), al área técnica (3) y al área comercial (9). Los colaboradores coinciden en que la 
fatiga excesiva desencadena sintomatología somática, asociada al cansancio corporal, el cansancio 
visual, el olvido de las cosas importantes y tareas a realizar, así como mantener posiciones inadecuadas 
de trabajo por periodos prolongados de tiempo, y finalmente a dolores fuertes de espalda. En el caso 
de la dimensión de fatiga moderada, existen 27 colaboradores (4 administrativos, 8 técnicos y 15 
comerciales) con problemas relacionados al cansancio corporal, la visión, al deseo de más descanso 
del habitual, mantener posiciones incorrectas de trabajo, y dolor de espalda. La fatiga leve, aunque 
es el tipo de fatiga más habitual en los colaboradores de CNT Cotopaxi (84 trabajadores; repartidos 
en 10 administrativos, 47 técnicos y 27 comercial), sus consecuencias se manifiestan con menor 
intensidad en la frecuencia de bostezos, vista cansada, posiciones incorrectas de trabajo, dolor de 
espalda y presencia de sed.
Para Arquer (1995) la prevención de la fatiga en un entorno laboral se debe enfocar en proporcionar 
las condiciones adecuadas de trabajo al colaborador y además reformar si fuese necesario el 
contenido cargo.
La valoración de los elementos de descanso en CNT Cotopaxi, determinan la ausencia de un 
lugar dedicado para el descanso de los trabajadores, independientemente del área de trabajo a la 
que pertenecen. Aunque las Normas Técnicas de Prevención emitidas por el Instituto Nacional de 
Seguridad e Higiene en el Trabajo sugieren a las empresas que deseen mantener un buen clima laboral 
y además incrementar su productividad, la implementación de dichos espacios de descanso. 
De acuerdo con Bestratén y Nogareda (2011), los lugares apropiados para el descanso de una jornada 
de trabajo, son importantes siempre y cuando se utilicen para el fin con el que fueron creados, es decir 
diseñar lugares en donde el trabajador pueda recuperarse de la fatiga acumulada por el trabajo que 
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realiza a diario. Estos lugares no garantizan, sin embargo, en varios trabajos que lo han implementado 
en gran manera ha incrementado la productividad. 
Tanto el área administrativa, el área técnica y el área comercial coincidentemente consideran que la 
cantidad de trabajo que deben efectuar no está equilibrada con las pausas activas o lapsos de descanso 
que se deben respetar en los puestos de trabajo. Además, coinciden en que no tienen autonomía para 
modificar su ritmo de trabajo, aunque esto no afecte su jornada de trabajo y tampoco su productividad.
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